
























































选取 SCL- 90、SAS 和 SDS，测验结果如下：
（1） SCL- 90 症状自评量表：总分：210 分；
躯体化：2.2 分；人际关系敏感：2.4 分；抑郁：
2.4 分；焦虑：2.8 分；其他：2.3 分。
（2） 抑郁自评量表 （SDS）：标准分 59 分。
测验提示轻度抑郁。

































































































合理情绪疗法 （Rational Emotive Therapy） 是




























































































上 ， 由 下 至 上 ， 即 按 照 脚 趾——小 腿——大


















放松方法，每天自我训练 1- 2 次，每次约 20 分
钟；并认真体会合理情绪疗法的真正内涵，思考































































































































































































































（1） SCL- 90 症状自评量表：总分 140 分，阳
性项目数降为 34 题。
（2） 抑郁自评量表 （SDS）：标准分 38 分。
















·心理咨询师论坛· 社会心理科学 第 26 卷 总第 126 期 2011 年第 8 期 总第 1004 页
108
